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ในสภาพการณปจจุบัน มนุษยตองมีการตอสูดิ้นรนเพื่อใหตนเองสามารถดํารงตนและดําเนินชีวิตให
อยูในสังคมปจจุบัน และจะตองมีการปรับตัวใหเขากับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นอยูตลอดเวลา ในทุกๆดาน
รวมถึงปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการปฏิบัติงาน เพื่อใหตนเองสามารถปฏิบัติงานในองคการไดอยางมี
ประสิทธิภาพ ซึ่งการปรับเปลี่ยนดังกลาวที่เกิดขึ้นอยูตลอดเวลาจึงเปนปญหากอใหเกิดความเครียด (Stress) 
ซึ่งเปนเหตุการณที่เกิดขึ้นไดเสมอกับมนุษยทุกๆ คนไมมีใครสามารถหลีกเลี่ยงได ความเครียดจึงเปนปญหาที่
ไดรับการสนใจศึกษาในทุกสายอาชีพ เพื่อหาทางปองกัน แกไข หรือใหเกิดผลกระทบตอบุคคลหรือสวนรวมให
นอยที่สุด 

 

ความหมายของความเครียด 
ความเครียด หรือ Stress ที่มีรากศัพทมาจากภาษาลาตินวา “Stringers” ความเครียด คือ สภาวะ

จิตใจที่ขาดความอดทน อดกล้ัน และเต็มไปดวยความคิดที่ไรประโยชน อันเนื่องมาจากความกดดันจาก
ภาระหนาที่การงาน การเงิน ความสัมพันธที่ขัดแยง รวมทั้งความไมถูกตอง ความกาวราวรุนแรง และ
สภาพแวดลอมที่เปนพิษ เปนตน สรุปไดวา “ความเครียด” เปนการตอบสนองตอส่ิงที่คุกคามหรือกดดัน ซึ่ง
แบงเปน 2 องคประกอบ คือ 

1. องคประกอบดานรางกาย (Physiological Stress) เชน เหงื่อแตก หายใจถี่ข้ึน กลามเนื้อเกร็ง                 
ปวดศีรษะ ปวดหลัง ปากแหง อึดอัดในทอง กระเพาะอาหารปนปวน เปนตน 

2. องคประกอบดานจิตใจ (Psychological Stress) แบงออกเปน 
- ดานพฤติกรรม เชน ปากสั่น มือส่ัน เสียงสั่น พูดเร็ว เดินตัวเกร็ง นอนไมหลับ ฯลฯ 
- ดานความคิด เชน คิดอะไรไมออก ไมมีสมาธิ จําอะไรไมคอยได 
- ดานอารมณ เชน อารมณกลัว วิตกกังวล เศรา โกรธ คับของใจ เปนตน 

 

สาเหตุของความเครียด 
ความเครียดเกิดจากสถานการณหรือเหตุการณใดๆ ก็ตามที่ผลักดันใหรางกายและจิตใจผิดไปจากเดิม 

ทําใหไมสบายใจวิตกกังวล ผุดลุกผุดนั่ง อารมณเสีย ไมมีสมาธิ ไมพอใจ บางคนเมื่อเกิดอารมณเครียด         
จะแสดงอาการออกมาทางกายดวย เชน ปวดศีรษะ นอนไมหลับ กินไมได ออนเพลียเปนตน  

 

ผลกระทบของความเครียด 
เมื่อบุคคลเกิดความเครียดจะมีผลกระทบตอสภาวะทั้งรางกายและจิตใจ ดังนี้ 
1. ความเครียดของกลามเนื้อ ไดแก พฤติกรรมสีหนาเครียด ปวดกลามเนื้อ หนังตากระตุก กระวน

กระวาย ใจส่ัน  สะดุงและตกใจไดงาย 



2. ระบบประสาท ไดแก พฤติกรรมเหงื่อออกมากผิดปกติ หัวใจเตนแรงและเร็ว มือเย็นและชื้น วิงเวียน
ศีรษะ ทองปนปวน รูสึกหนาวๆ รอนๆ ปสสาวะบอย ชีพจรเตนเร็วผิดปกติ 

3. เกิดความคิดคาดหวังผิดปกติ ไดแก พฤติกรรมวิตกกังวลเกิดความกลัวตางๆ กระวนกระวาย และ
คิดคาดหวังวาจะเกิดเหตุเคราะหรายกับตนเองและหรือบุคคลใกลชิด 

4. เกิดความไมสบายใจ ไดแก ขาดสมาธิ นอนไมหลับกระวนกระวายใจ  

 

วิธีปฏิบัติเพื่อชวยคลายเครียด 
1. การออกกําลังกาย 
ถารูสึกเครียดการออกกําลังกายจนเหนื่อยและมีเหงื่อออก จะชวยใหรูสึกดีข้ึน เนื่องจากรางกายไดรับ

ออกซิเจนมากขึ้น ภายหลังการออกกําลังแลว รางกายจะหลั่งฮอรโมนแหงความสุขออกมา ทําใหรูสึกสบายและ
หายเครียด 

2. การพักผอน 
 เมื่อรูสึกเครียด หลังเลิกงานแลว ควรทํากิจกรรมอ่ืน เพื่อเปนการพักผอนหยอนใจ ทําอะไรก็ไดที่       

ใจชอบ ถือเปนการพักสมอง และเติมพลังใหชีวิต ทําใหพรอมที่จะกลับไปทํางานอยางสดชื่นอีกครั้งหนึ่ง 
3. การพูดอยางสรางสรรค 
ลองคิดดูวาถาในแตละวันตองไดยินไดฟงแตเสียงบน ไดฟงแตคําพูดที่ตําหนิติเตียน คําพูดที่ไมเปน

มิตร ชีวิตของเราจะเปนอยางไร ดังนั้น จึงควรใหความสําคัญกับการพูดคุยใหมาก ฝกการพูดคุยกันดวยดี         
ชวยสรางบรรยากาศที่ดีและชวยใหความสัมพันธของคนที่อยูใกลตัวเราดีข้ึน 

4. การสรางความสัมพันธที่ดีกับเพื่อนรวมงาน 
การสรางความสัมพันธที่ดีกับเพื่อนรวมงาน มีความจําเปนอยางยิ่ง เพราะเมื่อมีความสัมพันธที่ดี

เกิดขึ้นแลว จะชวยใหเกิดความรูสึกอบอุน มั่นคง มีกําลังใจ สนุกสนานกับการทํางานมากขึ้น ชวยให
ความเครียดลดลงไดมาก 

5. การแกปญหาอยางถูกวิธี 
ในชีวิตประจําวันของแตละวัน ยอมมีปญหาเกิดขึ้นเปนธรรมดา แตถาแกปญหาอยางไมเหมาะสม 

บางครั้งอาจรายแรงกวาปญหาเดิมดวยซ้ําไป ถาไดเรียนรูวิธีการแกปญหาที่เหมาะสม เมื่อแกปญหาได 
ความเครียดก็จะหมดไปดวย 

6. การปรับเปลี่ยนความคิด 
ความเครียด สวนหนึ่งมาจากความคิดของคนเรานั่นเอง ถารูจักปรับเปลี่ยนความคิด คิดในแงมุมใหม    

จะชวยใหความเครียดลดนอยลง และมีความสุขใจมากขึ้น 
7. การสรางความเขมแข็งทางจิตใจ 
การมีจิตใจที่เขมแข็ง จะชวยใหสามารถตอสูกับความเครียดไดอยางมีประสิทธิภาพ แมบางครั้ง

รางกายจะเจ็บปวย ออนแอ แตถาจิตใจเขมแข็ง ก็จะสามารถ ฟนฝาเอาชนะปญหาอุปสรรคตางๆ ไปได ดังคํา
กลาวที่วา  “จิตเปนนาย กายเปนบาว” นั่นเอง 



8. การรูจักยืนยันสิทธิของตน 
ควรรูจักรักษาในสิทธิอันชอบธรรมของตน เพื่อใหคนอื่นเกรงใจบาง แตทั้งนี้ก็ตองไมไปละเมิดสิทธิของ

คนอื่น ไมทําใหผูอ่ืนเดือดรอนเกิดความรําคาญ ทําใหเปนที่เกรงใจของผูอ่ืน และตัวเองก็จะรูสึกวามีศักดิ์ศรี 
มั่นใจในตัวเองมากขึ้น ไมตองเครียดเพราะตองเกรงใจผูอ่ืน ทําใหไมทําลายจิตใจตนเองอีกตอไป 

 

ความเครียดเปนสิ่งที่เกิดขึ้นไดกับทุกเพศ ทุกวัย แมจะไมใชส่ิงผิดปกติ แตก็เปนสิ่งที่เปนอันตราย 
เพราะถาในชีวิตประจําวันของคนเราตองวนเวียนอยูกับความเครียด จะสงผลตอภาวะจิตใจซึ่งจะไมเปนสุข ทํา
ใหชีวิตไมมีความสุข ไมใชแตเฉพาะตัวเราเทานั้น รวมทั้งผูคนที่อยูรอบขางก็ไมมีความสุขไปดวย แตถาเรา
สามารถควบคุมความเครียดอยูในระดับที่พอดี ความเครียดก็จะเปนแรงกระตุนใหคนเรามีพลังและมุงมั่นใน
การไปสูความสําเร็จของชีวิตได ซึ่งก็เปนสิ่งที่ดีอยางหนึ่ง แตทั้งนี้ทั้งนั้นเมื่อเรารูสึกเครียดเมื่อไร ก็ควรที่จะหา
วิธีการผอนคลายความเครียดกอนที่จะปลอยใหลุกลามและเปนปญหาใหญตามมาในภายหลัง 
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